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FITNESS | LIFE KINETIK

Voll konzentriert: Der Deutsche Marathonmeister
Markus Kaufmann setzt auf Gehirntraining.
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Ein alternatives Trainingsprogramm will das Steuerwerk aller Muskeln

5 Kaufmann steht in seiner Wohnung und
mit Reis gefiillte Stoffsdckchen in die Luft.
chnell vollziehen seine Arme wilde Bewe-
ahnen und schnappen nach den Flugobjek-
er konzentrierte Blick verrdt genau, welch
(noten sich im selben Moment ins Hirn des
ofis winden. ,Klack, klack®, landen beide
en vor dem Wackelbrett, auf dem er wih-
ssen balanciert. Das dumpfe Brodeln des
kochers in der Kiiche durchbricht die Stille.
al einen Tee.

2 Kinetik nennt sich das Trainingsprogramm, mit
ufmann seine Leistung auf dem Weg zur
on-WM 2017 um einige Prozent nach oben
ben will. Dabei werden koordinative Ubungen
it Wahrnehmungsaufgaben und kognitiven An-
- ngen verkniipft, eine Art Gehirnjogging fiir
So soll das Potenzial unseres Denkmuskels
genutzt werden. Ein Turbo-Boost fiir die
zentrale aller Muskeln, sozusagen. Die Theo-
inter: Die Nervenzellen im Gehirn vernetzen
sser, davon profitiert das Zusammenspiel von
und Korper. Das heilt: besser wahrnehmen,
erreagieren, praziser handeln — gerade in un-
ten oder unerwarteten Situationen, wie sie
iken Alltag sind. Beispiel: Ein Hindernis auf
il, z. B. eine rutschige Schragwurzel, wird
figer wahrgenommen und reaktionsschnel-
fandeln umgesetzt — so bleibt Zeit, elegant
uhiipfen, anstatt passiv mit dem Vorderrad
chen. Aber funktioniert das wirklich?

ch der Koordination und Gedédchtnisleis-
tes immer schwierig, exakte Auswirkungen
machen und zu belegen“, sagt der Sportmedi-
iier und -wissenschaftler Dr. Giinther Penka von
ndeswehr-Uni Miinchen. Schliissige Studien
xtrem aufwéndig. Er halte den Ansatz aber
ig und interessant, auch wenn noch nicht
wissenschaftlichen Grundlagen geklart seien.
ufmann schliirft an seinem Tee. Seit ei-

nigen Wochen beschaftigt er sich intensiv mit dem
neuen Training. ,Natiirlich kann ich nicht genau
sagen, was genau auf mein Life-Kinetik-Training
zuriickzufiihren ist, aber ich fithle mich inzwischen
sicherer auf dem Bike“, sagt er und stellt die Tas-
se zur Seite. Kaufmann gilt als Perfektionist, immer
auf der Suche nach Tricks und Kniffen, die schneller
machen. Eine seiner Baustellen: die Fahrtechnik. Die
Lernschritte beim konventionellen Fahrtechniktrai-
ning werden kleiner, Life Kinetik, so hofft er, konne
ihn diesbeziiglich auf einer anderen Ebene voran-
bringen. Aber wie funktioniert das Training genau?
Koordination, jonglieren, Wackelbrett: Sind das
nicht die Methoden von Olympia-Sieger Nino Schur-
ter? Die Ansdtze dhneln sich nur auf den ersten
Blick. Das Grundprinzip von Life Kinetik: Das Gehirn
wird mit Aufgaben konfrontiert, die es noch nie zu-
vor bewiltigen musste, das Einschleifen von Ubun-
gen ist tabu. Dadurch wird das Hirn gezwungen,
neue Wege zu gehen. Herunterfallende Sickchen
sind somit kein Fehlerbeweis, sondern nétige Riick-
meldung. Sie zeigen, dass der Denkmuskel am An-
schlag arbeitet. ,Wenn eine Ubung etwa sechs von
zehn Mal funktioniert, kommt die niachste Schwie-
rigkeitsstufe®, erkldrt Kaufmann. ,Du bist perma-
nent gefordert und durchgehend voll konzentriert.
Nach einer Stunde bist du platt.“ Korperlich geht die
Belastung allerdings nicht iiber simple Bewegungen
hinaus, sodass man die Ubungen auch an Ruheta-
gen oder in Verletzungspausen durchfiihren kann.

Entwickelt wurde das Programm vom Diplomsport-
lehrer und FuRballtrainer Horst Lutz, um Sportler
flexibler und reaktionsfreudiger zu machen. Neben
Jirgen Klopp und anderen FuRballtrainern schwort
auch der deutsche Ski-Profi Felix Neureuther auf das
Gehirntraining. Unter Bikern ist die Trainingsform
bisher wenig bekannt — spdtestens, wenn Markus
Kaufmann bei der Marathon-WM in Singen vorne
mitfahrt, kénnten mehr Biker in die Versuchung kom-
men, mit bunten Stoffsdckchen um sich zu werfen. .

perfektionieren: das Gehirn. Kann uns ein starker Denkmuskel zu besseren Bikern machen?
Markus Kaufmann, Deutscher Marathonmeister, sagt ja.

Dr. Giinther Penka,
Sportmediziner

und -wissenschaftler
BW-Uni Miinchen

Das Training setzt bei

der neuronalen Vernetzung
im Gehirn an. Die
Verschaltungen zwischen
den Nervenzellen

werden angesprochen und
optimiert. Das verbessert
z2um Beispiel die Auge-
Hand-, bzw. Auge-Bein-
Koordination. Auch das
periphere Sehen wird
trainiert. Ich persénlich
halte diese Trainingsform
fiir einen interessanten
und wichtigen Ansatz,
auch wenn dazu noch
nicht alle medizinischen
Grundlagen erforscht
sind. Fauler Zauber ist das
garantiert nicht.

»
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BESSER SEHEN

Life Kinetik zielt auch auf
eine gestérkte Wahrnehmung
ab: schnelleres Erfassen

der Umgebung, bessere
Sehleistung im Randbereich
und weniger Ausgleichsbe-
wegungen mit dem Kopf.

Zu diesem Zweck wurde ein
spezielles Augentraining
entwickelt, das parallel zu
anderen Life-Kinetik-Ubungen
durchgefiihrt werden kann.

Dr. Gernot Jendrusch,
Experte fiir Wahrnehmung
und Koordination im
Sport, Ruhr-Universitit
Bochum (Sportmedizin)

Meines Wissens gibt es keine
randomisierte, kontrollierte
Studie, die Transfereffekte von
Life Kinetik in den Sport belegt.
Ich selbst habe zu sogenannten
JAugentrainings” geforscht,
wie sie in ahnlicher Form auch
Teil von Life Kinetik sind. Ihre
Wirksamkeit ist hisher wissen-
schaftlich nicht eindeutig
belegt, und die Ubertragung
gegebenenfalls positiver
Effekte in den realen Sport ist
zumindest fragwiirdig.

»
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SO GEHT LIFE KINETIK Die folgenden Ubungen geben
einen Einblick in das Programm. Beachten Sie: Wer die Bewegungen auto-
matisiert, macht kein Gehirntraining. Daflir braucht es sténdig neue

Herausforderungen. Weitere Ubungen,

Steigerungsstufen und Trainings-

moglichkeiten finden Sie auf www.bike-magazin.de #34869

Linienspriinge in einem festgelegten
Rhythmus, dazu Zahlenreihen aufsagen — so verbessern
Sie inshesondere lhre Koordination.

Springen Sie (iber eine Linie. Uberqueren Sie dabei die Linie
immer komplett mit beicen Beinen. Landen Sie zuerst auf dem
einen Bein, dann auf dem anderen, dann beidbeinig (mit

{BUNG 1: LINIENSPRiINGE

beiden FiiRen gleichzeitig). Fihren Sie die Ubung nach folgendem
Rhythmus durch: rechts, links, beide, links, rechts, beide usw. Ziel ist
ein durchgéngiger Rhythmus ohne Pausen. Zur Steigerung zéhlen Sie
jeden Sprung / Bodenkontakt wie folgt laut mit: 1. Zahlenreihe
(1,2,3, 4 usw,) 2. Alphabet (a, b, c, d usw.) 3. Zer- oder 3er-Einmaleins
(2, 4,6, 8 usw. bzw. 3, 6, 9, 12 usw.) 4. Buchstaben und Zahlen

(a 1,b, 2, c, 3 usw.)5. Buchstabieren Sie lhren Namen und Ihre Adresse.




UBUNG 2:
PARALLELBALL

Diese Jonglieriibung
schult die visuelle Wahr-
nehmung und involviert
dabei alle Gehirnareale.
Sie funktioniert iibrigens
auch auf einem Wackel-
brett, einer Slackline
oder beim Rollefahren.

Nehmen Sie zwei kleine
Bélle (z. B. Jonglierbélle oder
Hacky-Sack; zum Einstieg evtl.
Jongliertiicher). Beide Bélle
parallel nach oben werfen,
die Arme iiberkreuzen und

die Bélle fangen. Aus dieser
Position parallel hochwerfen
und normal fangen. Wenn
das klappt, achten Sie darauf,
nun beim Uberkreuzen den
anderen Arm nach oben zu
nehmen. Ziel: im Wechsel den
linken, dann den rechten Arm
nach oben fithren.

UBLING 3: BALLTANZ

Der Balltanz verbessert besonders die
Handlungsschnelligkeit. Durch gegengleiche
Bewegungen mit Armen und Beinen

werden die beiden Gehirnhélften optimal verkniipft.

Ein Partner wirft einen Ball zu und nennt im Abwurf die Hand,
mit der Sie den Ball fangen sollen (rechts / links). Stellen Sie beim
Fangen den dazugehdrigen Ful einen Schritt nach vome,

Als ndchste Stufe stellen Sie das gegentiberliegende Bein nach
vome, also: Ansage links, linke Hand fangt, rechtes Bein nach
vorne (siehe Bild).

Weitere Stufen: 1. Ordnen Sie Links und Rechts die Zahlen eins
und zwei (spater gerade und ungerade Zahlen) zu.

2. Die Ansage gilt jetzt fir das Bein, also: Ansage rechts, linke
Hand fangt, rechtes Bein nach vorne. Alternativ kann der Partner
die Zahlen auch mit den Fingern der Nicht-Wurf-Hand anzeigen.
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